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教師のメンタルヘルス改善プログラムの開発研究
A Developmental Study on the Improvement Method of Teachers’Mental Health
Attention to Belief and Burnout
人間社会研究科　人間福祉専攻
博士後期課程２年　三　沢　元　彦
本研究は認知療法を応用したもので、教師が様々な困難に直面したときに用いる複数の見方を1枚にまとめた
「教師の心をより豊かにするリスト」によるメンタルヘルス改善研究である。教師ビリーフ尺度簡易版の作成と、
リストの有効な提示方法の検討をビリーフとバーンアウト尺度を用い行った。また、ビリーフとバーンアウト
との関連も考察した｡結果は、尺度では12項目5因子のものが作成された。提示方法を変えることによる違いは
見られなかった。しかし、リストによる認知の変容が示唆され、特に支配的なビリーフが低下する反面、学習
支援への意欲向上が窺えた。さらに、一般にはビリーフが高すぎることはイラショナルビリーフとなるが、低
すぎることもメンタルヘルスの悪化をきたす恐れがあるという結果を得た｡
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１．問題と目的
現在、学校には不登校やいじめ、学級崩壊、さらには個人主義を盾に権利ばかり主張する保護者への対応な
ど多くの問題が山積し、教師はその対応に苦慮している。また、教育改革などの新しい試みは多忙に拍車をか
け、人事考課などの評価システムは教師の仲間意識を弱体化させているとの指摘もある。そのため教師は心身
の健康を保つのも難しい状況にあり、精神疾患で休職する者が増加するなど、メンタルヘルスの悪化は明らか
であり、「教師受難の時代」と言われている(園田,2002)。また、教師がストレスにさらされ続けると、自身が平
常の業務を行うことに支障をきたすのみならず、成長過程にある児童生徒への援助支援をすることができない
ばかりか、精神的な悪影響を及ぼしてしまうなどの危険性もはらんでいるとの警告もある(石井・福永，1988)。
そして、対人援助職特有のストレス反応であるバーンアウト（燃え尽き症候群、Burnout Syndrome）を用いた教
師バーンアウトという概念も提唱されているが、その研究は少なく(落合,2003)、現在でも教師のメンタルヘルス
を改善する支援策は進んでいない。
そのような中、三沢・犬塚(2007)は認知療法を応用し、教師が様々な困難に直面したときに用いる複数の見方
（認知）を１枚の紙にまとめた「教師の心を豊かにするリスト」を作成し、バーンアウトの軽減に効果があるこ
とを検証した。
なお、認知療法とはBeck,A.が考案したもので、ものの考え方や受け取り方によって気分が変化することに注
目して、幅の広い柔軟な考え方ができるようにして抑うつ気分を改善していく方法である 。また、バーンアウ
トはうつ病の一種であると言われている(大野,2000)。
そして、本研究はそれを発展させたものである。リストを改訂すると共に、リストをただ渡すだけでなく、
認知の仕組みを理解したり、実際に活用したりする提示方法とで比較し、どの様な渡し方がメンタルヘルスの
改善に有効であるかを検討する。
さらに、河村・國分(1996)は、「ねばならない型」の強い管理傾向のイラショナルビリーフを持つ教師は自身
の信念や教育方針に児童を従わせようという強迫的な面があり、指導の困難さを招く場合があると指摘してい
る。この指導の困難さはメンタルヘルスの悪化にも関係してくると考えられる。そこで、教師ビリーフ尺度の
活用と利便性の向上を目指す。また、リストのバーンアウトや教師ビリーフへの影響と共に、教師ビリーフと
バーンアウトとの関連も明らかにする。
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２．方法
（１）リストの改良
三沢・犬塚(2007)は教師32名の協力を得て調査を行った。認知療法（５つのコラム法、大野,2000）の理論を応
用し、個々の教師が実際の教育現場でストレスを感じたときに、どのような考えが思い浮かぶか、また、どの
ような考え方・別の見方を持って対処し、乗り越えているのかを調べ、それをＫＪ法で分類した。また、うつ
病の先行研究としてFreeman,A.(1989)の自動思考・認知の歪み11のパターン及び、教師のストレスとして斉藤
(1999)の「中学校教師のストレス研究」や、河村・國分(1996)の「教師特有の指導行動を生むイラショナル・ビ
リ一フ尺度」などを参考に「教師の心を豊かにするリスト」を作成した。そして、バーンアウト傾向の軽減に
有効であることを立証した。
この研究をさらに発展させるために、実施上の反省点や協力者の意見などを踏まえリストに加筆修正や項目
の整理などを行い、改良版の「教師の心をより豊かにするリスト」を作成した。（図１）
（２）提示方法
提示方法の違いによって、効果に差が出るかを検証するために、以下の３方法を用いた。
１）実施群１「リストを読み上げる」
リストを渡し、リストの表紙で使い方を説明し、他のいくつかの項目についても読み合わせ、依頼した。
２）実施群２「認知を変えるワーク」
認知を変えることによって気分や感情が変わることを実感するグループワークを行った上で、リストを渡し
使い方を説明し依頼した。
なお、ワークは２つ行った。１つ目は「感情と行動のブレーンストーミング『嘘を言う』」（福山,1992）で、
一般に悪い印象の浮かぶ｢嘘を言う｣という言葉でも時には人を守る時に使われるなど様々な面のあることを実
感するものである。２つ目は「『気になる私』見方を変える」（竹内,2002）で、隣の人の挙げた短所を長所にリ
フレーミングする、例えば｢落ち着きがない｣を｢活動的である」などに言い替えるものであった。
３）実施群３「学校で困った場面を聞き、リストを見ながら対処法を探る」
学校現場での困った場面を思い出してもらい、リストを用いたロールプレイで問題への対処法を検討し、使
い方・有効性を理解してもらった上で依頼した。
（３）使用尺度
マスラック・バーンアウト尺度（Maslach Burnout Inventory:以下 MBI）と河村・國分(1996)の「教師特有の指
導行動を生むイラショナル・ビリ一フ尺度」（以下、教師ビリーフ尺度）の２つを使用した。
MBIはヒューマンサービス従事者の特異な状況を扱っており＜情緒的消耗感＞という疲弊をはじめ、＜脱人
格化＞、＜個人的達成感の後退＞などを多面的に測定でき、しかも簡単に使え、多くの先行研究での使用実績
もある(田尾･久保，1996)ため採用した。なお、本研究では三沢・犬塚(2007)が教師対象の調査で作成した質問紙
を使用した。
また、教師ビリーフ尺度は教師の教育実践の中でとる傾向のある態度や指導行動や思考をまとめたものであ
るので、教師特有の認知の変容を見るために有効であると判断し使用した。
（４）実施時期と対象
2004年９月から10月にかけて行った。知人教師に職場の同僚を交えたグループをつくり、学校ごとに提示方
法を変えたやり方で行った。その結果、「リストを読み上げる」には２班11名（小学校４名、中学校７名）、「認
知を変えるワーク」には２班８名（小学校３名・５名）、「学校で困った場面を聞き、リストを見ながら対処法
を探る」には２班８名（小学校３名・５名）、計６班27名の協力が得られ実施した。
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図１　教師の心をより豊かにするリスト
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（５）手続き
はじめにストレス調査①（事前）を行い、その後３つの提示方法別にリストを提示し、約３週間見続けても
らいストレス調査②（中間）を行った。次に、リストを見ずに３週間ほど過ごしてもらいストレス調査③（事
後）を実施した。これは、Greenberger,D. ＆ Padesky,C.A. (2001)の「新しい思考を見つけ、強化していくにつれ
て、間違った思考は薄れていく」、また「信念の変化はゆっくりとしていて、時間がかかることが多いが、次第
に強くなって安定し､考え方や行動、感じ方に大きな影響を及ぼす」という考えに沿ったものである。そして、
提示方法の違いによる効果を明らかにするとともに、ビリーフの変化と定着を検証するために行った。
図２　プログラム実施フローチャート
３．研究１：教師ビリーフ尺度簡易版の作成
（１）目的
教師ビリーフ尺度は河村・國分(1996)が現場の教師の経験を基に作成したものである。現場に即した内容で表
現も教師の実感に近く、しかも多面的であり大変有効な尺度であると考えられる｡しかし、項目数が多く、河村
らも64項目あったものを39項目５因子構造にした。しかし、今後さらなる必要性や利便性の向上が求められる
ので、簡易版の作成を試みる。
（２）方法と結果
データ数はやや少ないが、27名が3時期に行ったものを合わせた81名分とし、因子分析(主因子法)を行った。
後述するが、教師ビリーフおよびバーンアウト尺度の値はともに分散分析の結果、測定時期（主効果）によっ
て異なっていた。そこで、3時期を独立したデータとして扱うことができると判断した。
因子負荷量の低さ（0.40未満）と複数因子にまたがるものを順次除外しpromax解を求め、＜教師の理想･意
義＞（３項目）、＜児童生徒の管理＞（３項目）、＜児童生徒への期待＞（２項目）、＜教師の熱意・使命感＞
（２項目）、＜教師の権威・役割志向的な対応＞（２項目）の12項目、５因子が妥当であると判断するに至った。
さらに、各尺度についてCronbachのα係数を算出したところ、それぞれ0.83、0.71、0.65、0.69、0.61となった。
これは決して高い値とは言えないものも含まれているが、意味内容および先行研究を考慮して採用することに
した。(表１)
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表１　教師ビリーフ尺度簡易版の因子分析（Promax回転）
（３）考察
第１因子の＜教師の理想･意義＞と第4因子＜教師の熱意・使命感＞は河村・國分（1996）のものでは同じ因
子に含まれていたが、実感として感じられるものとであるが、モラルや価値を含むものと現実的な対応や責任
を表すものとに分かれた。また、第２因子の＜児童生徒の管理＞は支配的な内容で河村らの第１因子に対応し、
第５因子の＜教師の権威・役割志向的な対応＞も河村らの第５因子のものであった。これらは河村らの分析で
も負荷量が高めの代表的なものであり集約できていると考えられる。
そして第３因子は、どちらも児童に期待するのであるから＜児童生徒への期待＞と命名した。なお、河村ら
の「児童は学校で、自分から進んで授業・活動に、参加する態度が望ましい」などが含まれている第３因子＜
期待する児童の行動および態度＞は全て削除されたが、意味内容より第３因子に含まれると考えた。
結果、河村らのものと比較すると項目数は減っているが、以上のように必要とされる因子は抽出できたと考
えられるので、簡易版として有効であると判断した。
表２　教師ビリーフ尺度の比較
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４．研究２：提示方法の違いとリストの効果
（１）目的
「教師の心をより豊かにするリスト」の提示する際、どの様な提示方法が動機付けを高め有効であるかを検
討する。なお、検証ははじめと、一定期間リストを見続けることによって新しい考え方が身に付いたか、また
その後、見なくなってもその考え方が定着しているかとの３回行う。さらに、教師ビリーフとバーンアウトと
の関連も明らかにする。
（２）教師ビリーフとの関連
教師ビリーフ尺度は４件法（１全くあてはまらない～２あまりあてはまらない～３少しあてはまる～４とて
もあてはまる）であり、その値が大きいほど「ねばならない型」の思考であり強迫的な行動や感情に結びつく
と考えられるものである。
５つの下位尺度ごとに３提示方法×３時期（事前･中間･事後）の２要因分散分析を行った。結果は全ての下
位尺度とも、交互作用は見られなかった。しかし、＜児童生徒の管理＞および＜児童生徒への期待＞で時期の
主効果が有意であった。＜児童生徒の管理＞では事前と事後の間で値の減少があり軽減効果が見られ（Ｆ
(2,48)＝4.24,p<.05）、＜児童生徒への期待＞では事前と中間の間で値の上昇が見られた（Ｆ(2,48)＝5.66,p<.01）。
（表３）
なお、この主効果の結果より、３時期のデータには差があると判断し、研究１及び次のバーンアウトとの比
較を行った。
表３　提示方法の違いと教師ビリーフとの関連
（３）バーンアウトとの関連
バーンアウト尺度は５件法（１いつもある～２しばしばある～３時々ある～４ほとんどない～５全くない）
で、逆転項目は、その値が大きいほどバーンアウト傾向は高くなるように修正を加えた。
３つの下位尺度ごとに３提示方法×３時期（事前･中間･事後）の２要因分散分析を行った。結果は３下位尺
度とも、交互作用は見られなかったが、＜情緒的消耗＞にて時期の主効果が有意であり、事前と事後との間で
値の上昇が見られた（Ｆ(2,48)＝3.20,p<.05）。（表４）
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表４　提示方法の違いとバーンアウトとの関連
（４）教師ビリーフとバーンアウトとの関連
研究１と同様に27名が３時期に行ったデータ81名分について、教師ビリーフ尺度を独立変数、MBIの下位尺
度を従属変数として１要因の分散分析を行った。なお、教師ビリーフ尺度の値が高いものから１：２：１の人
数比の３群に分けた。
結果は＜全ビリーフ＞の尺度合計得点で見ると、＜脱人格化＞では中群より低群の得点が高い傾向が見られ
（Ｆ(2,78)＝2.60,p<.10)）、＜個人的達成感の後退＞では低群の得点が有意に高かった（Ｆ(2,78)＝4.06,p<.05)）。教
師ビリーフ尺度の下位尺度で見ていくと、＜教師の理想･意義＞の＜個人的達成感の後退＞では低群の得点が有
意に高かった（Ｆ(2,78)＝4.98,p<.01)）。また、＜教師の熱意・使命感＞では＜脱人格化＞で低群の得点が高い傾
向が見られ（Ｆ(2,78)＝2.89,p<.10)）、＜個人的達成感の後退＞で低群の得点が有意に高かった（Ｆ(2,78)＝
5.72,p<.001)）。＜教師の権威・役割＞では＜脱人格化＞で高群より低群の得点に高い傾向が見られた（Ｆ
(2,78)＝2.73,p<.10)）。（表５）
表５　ビリーフとバーンアウトとの関連
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なお、人数を単純に３等分しても、また、１：３：１の比に分けてもほぼ同様な結果が得られた。
（５）考察
提示方法の違いによる差はみられなかった。今回のワークやロールプレイは１回でしかも短時間であったた
め動機付けに差をもたらすまでには至らなかったと考えられる。時間をとり、しっかりとした心理教育をした
り、じっくりと話し合い、工夫を凝らした活用法を自らが見つけたり、現実の場面での有効性を強く実感する
などしないかぎり効果に差が出ないものと思われる。
しかし、時間経過で見ると変化があった。教師ビリーフ尺度では、支配的である＜児童生徒の管理＞の意識
は低下し、押さえつける指導が緩やかになったと考えられる。一方で、＜児童生徒への期待＞は上昇している。
一般にイラショナルビリーフの上昇は困難を招くとされているが、ビリーフ自体は必要なものであり、極端な
ものが、問題と考えられる。今回はリストを見ることにより啓発され、しっかりとした学習支援を行なおうと
する意欲に結びついたのではないかと捉えることができる。そして、この２つの因子はともに児童生徒へのも
のであるから､リストは児童生徒への対応に効果を発揮すると思われる。
バーンアウト尺度では、＜情緒的消耗＞で上昇が見られた。しかし、値の平均値はバーンアウトの安全圏に
十分に収まっていた。そのため、学校行事などの時期的な問題もあるかもしれないか、リストによって弱音を
吐露する、自分の正直な状態を認めるなどの習慣がついたため数値が上がったとも考えられる。なお、三沢･犬
塚(2007)では＜脱人格化＞で効果を挙げたが、今回は知人教師とその同僚数名であったので人間関係が安定して
いるため変化が見られなかったのではないかと思われる。
さらに、「このような発想法（別な見方）についてどのように思われますか、お書きください」との自由記述
には、「必要だと思う」、「教師はリストの項目のように、幅広い視野、考え方で子供を見る必要がある。しかし、
いつもそのような客観的な目で子供を見るのは難しい」、「私の場合、一番ストレスを感じるのは同僚などで、
同僚の項目が一番役立った」などリストの有効性を評価する回答を得られた。
よって、リストは教師のメンタルヘルスの改善に有効であると考えられる。
また、ビリーフとバーンアウトとの関連では、＜教師の理想･意義＞や＜教師の熱意・使命感＞＜教師の権
威・役割＞という教師の姿勢のいくつかの項目でビリーフ低群のバーンアウトが有意に高かった。これは意欲
や熱意が生来的に低く何事においても活動的ではない場合や、自己効力感が乏しい場合、既にバーンアウト傾
向であるために達成感が得られていないことを表している可能性がある。また、同僚や児童生徒との関係にお
いても、仕事に対する姿勢に違いがあるために、軋轢を生み＜脱人格化＞に結びついているとも考えられる。
そして、これはイラショナルビリーフと言っても多くの項目は教師にとって理想であり、不可欠な考え方で
あることを示していると思われる。また、Michael, P.L ＆ Maslach,C(2005)は「組織の中心目標をはっきりさせよ
うとしたり、それを達成するよう人々を奮起させようとしたりするといった、使命や価値が明確になるプロセ
スのおかげでバーンアウトを防ぐことができる」と述べているが、ビリーフは活力を生み、バーンアウトを抑
止する効果があると考えられる。つまり、ビリーフが低すぎるとメンタルヘルスの保持が難しくなり、ビリー
フの高まりは自信を持った指導に結びつくこともあると言える。
なお、ビリーフ高得点群と中得点群のバーンアウト得点差は、今回は知人教師と同僚であったため、バーン
アウトしている者が少なかったため差が出なかったと思われる。
５．総合考察と今後の課題
まず、今回の被験者は少数の上に、知人教師とその同僚であったことに触れなければならない。自主的に参
加協力してくれた方々なので、仕事に遣り甲斐を感じており意欲的な者が多いなどの偏りが大きかったことが
考えられる。そのため、結果の一般化はしにくい面があると思われるが、教師メンタルヘルスの改善を目指す
にあたっては目標にすべき健全な集団であり、有効な示唆をえることができるとも考えられる。
教師ビリーフ尺度については、５因子12項目とまとめることができ、河村・國分（1996）のものとほぼ同じ
分かれ方となった。そして、第１因子が教師の神髄ともいうべき仕事に遣り甲斐や価値を見いだす＜教師の理
想･意義＞がであったことは、良き尺度であるとともに、協力者が目標とすべき集団であったことを示している
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と思われる。しかし、これも高すぎると独り善がりになりやすくバーンアウト、特に〈情緒的消耗〉に結びつ
く可能性がある｡第２・第３因子の＜児童生徒の管理＞と＜児童生徒への期待＞は児童生徒には有益な指導であ
るが、過剰なまでに要求しがちになり易く、児童生徒との対立やお互いの自己効力感の低下を招くことが考え
られる。そして、第４・第５因子の＜教師の熱意・使命感＞と＜教師の権威・役割志向的な対応＞は自分自身
への規範意識と結びつき、他者不信や失敗恐怖などを生む可能性があるものであった。以上のように、自分自
身と児童生徒に望むものとが含まれておりバランスよく構成されているので、簡易版として有効と思われる。
そして、河村・國分(1996)は、強いイラショナルビリーフは指導の困難さを招きバーンアウトに結びつく場合
があると指摘し、伊藤(2000)も｢教師という仕事に対して達成感を持つためには強さや冷静さは必要であるが、
その強さを備えているほど努力主義や頑張りすぎにつながり、それが消耗感を引き起こす可能性もある｣と述べ
ている。今回のビリーフとバーンアウトとの関連ではビリーフが低（弱）すぎるのもメンタルヘルスの悪化を
きたす恐れがあるとなった。よって、高すぎるのも低すぎるのも要注意であり、中庸を保つことが大切である
と考えられる。しかし、この中庸も教師という職業の醍醐味から考えると時には外れる必要があるのではない
かとも思われる。
加えて、ビリーフ尺度はこれらを判定できる可能性が高いので、生徒を指導する際の有効な自己チェックリ
ストとなるであろう。さらに、ビリーフとバーンアウトの両尺度を用いたが、自己の見方考え方の歪みや精神
状態の安定を多面的に捉えることが出来るので、この2つの組み合わせは教師のメンタルヘルスの改善に役立つ
と思われる。
そして、「教師の心をより豊かにするリスト」の提示方法の違いによる効果は見られなかったが、リストを見
ることによって認知の変化が起り、メンタルヘルスの改善に有効であることが示唆された。今回の被験者はリ
ストを見ることによって自己観照することができ、行動を修正できた可能性が考えられる。また、限られた少
人数の中でも差異を見いだせたのであるから、学校全体などで行えばお互いにリストを活用する機会が増えさ
らなる効果が期待できる。加えて、リストによりビリーフの変容が起これば児童生徒への対応も変わりメンタ
ルヘルスの改善につながるであろうし、変容がヒントになりさらなる改善効果を生むことができると考えるの
で、リストの利用促進されることが望まれる。
今後の課題としては、教師ビリーフ尺度およびバーンアウト尺度の活用と共に高低の危険値などの目安の確
定や、性別や経験年数による検討も重要である。
また、「教師の心をより豊かにするリスト」の改良と共に、利用の際に気づきや新しい見方を書き留める工夫
を加えるなどの使用法の改善などと普及をすることが挙げられる。特に、今回は被験者の人数と偏りに問題が
あったことは否めないので学校全体で行う検証や、複数の学校での実施が求められる。また、調査項目を増や
し、日頃の生活習慣や職場環境などとの関連を調べ、生活全般から見たメンタルヘルス改善策を提案する必要
がある。
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